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Construye una 
comunidad saludable: 
El papel de los 

alimentos 
en tu microbioma 

intestinal



Nuestro cuerpo es casa de miles de millones 
de microorganismos que conforman nuestro 
microbioma intestinal. Estos diminutos habitantes 
desempeñan un papel crucial en nuestra salud y 
bienestar, y uno de los factores más influyentes en 
la composición y diversidad de nuestro microbioma 

es nuestra alimentación. 

El microbioma intestinal: 
un ecosistema vital

Antes de empezar a explicar el papel que tienen los 
alimentos en nuestro microbioma intestinal, es importante 

comprender qué es exactamente. 

El microbioma intestinal se refiere a la comunidad de 
microorganismos que habitan en nuestros intestinos, 
incluyendo bacterias, virus, hongos y otros microbios. 
Estos microorganismos no solo son pasajeros, sino que 
trabajan en simbiosis con nuestro cuerpo para mantener 

una buena salud. 

Te recomendamos consultar el artículo titulado “Flora 
Intestinal: Sé amiga de tus microbios” en la herramienta 

<<Conoce Más>>.
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La importancia de la diversidad 
del microbioma

La diversidad del microbioma es esencial 
para su funcionamiento óptimo. Cuanto más 
diverso sea éste, más resistentes seremos a 

enfermedades y trastornos. 

Al elegir una dieta equilibrada y variada, estamos 
brindando a nuestro microbioma los nutrientes necesarios 

para mantener una comunidad saludable y diversa de 
bacterias buenas.

Nuestras elecciones alimentarias pueden influir en la salud 
de nuestro microbioma intestinal y, a su vez, en nuestra 

salud en general. Al seguir una dieta equilibrada y rica en 
alimentos que promuevan la diversidad del microbioma, 
podemos construir una comunidad saludable dentro de 

nosotros mismos.
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Alimentos que fomentan 
un microbioma saludable.

Fibra dietética: 
Las bacterias beneficiosas en nuestro 

intestino se alimentan de fibra 
dietética. Al consumir una amplia 

variedad de frutas, verduras, 
granos enteros y legumbres, 

estamos proporcionando alimento 
para estas bacterias, lo que a su vez 
promueve la diversidad y la salud del 

microbioma.

Alimentos fermentados: 
Los alimentos fermentados, como el yogur, 
el chucrut, el miso y el kimchi, contienen 

bacterias beneficiosas que pueden colonizar 
nuestro intestino y promover la salud 

digestiva. Estos alimentos pueden ayudar a 
equilibrar el microbioma y fortalecer nuestro 

sistema inmunológico.

Polifenoles: 
Los polifenoles son compuestos 
antioxidantes que se encuentran 
en alimentos como las bayas, el 

chocolate negro, las nueces y el té 
verde. Estos compuestos pueden 

actuar como prebióticos, estimulando 
el crecimiento de bacterias 

beneficiosas en nuestro intestino.
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Grasas saludables: 
Consumir fuentes saludables de grasas, como el aguacate, el 
aceite de oliva y los frutos secos, pueden ayudar a mantener 
un microbioma equilibrado. Estas grasas saludables, también 
tienen propiedades antiinflamatorias que pueden beneficiar 

a nuestro sistema digestivo.

Además de los alimentos mencionados, es 
fundamental evitar aquellos que pueden 

dañar el equilibrio del microbioma. 

El consumo excesivo de 
azúcares refinados, alimentos 

procesados y grasas saturadas 
puede promover el crecimiento 

de bacterias perjudiciales y 
reducir la diversidad bacteriana.
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Al construir una comunidad saludable en nuestro 
interior, estamos sentando las bases para una vida 
plena. Si deseas obtener más información y recibir 

el apoyo necesario para desarrollar un estilo de vida 
saludable, no dudes en consultar las herramientas 

proporcionadas por Libera Tu Salud en nuestra página: 
www.liberatusalud.com 
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